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Аннотация. В статье предлагаем обсудить физическое развитие студен- 
тов, а именно развитие физических качеств и физической работоспособности 
в динамике перечисленных показателей от курса к курсу за период обучения в 
высшем учебном заведении. 
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Abstract. In the article we propose to discuss the students ' physical develop- 
ment, namely the development of physical qualities and physical performance in the 
dynamics of these indicators from course to course during the period of study in 
higher education. 
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Проведя анализ многолетней работы в вузе можно сделать вывод, что 
уровень здоровья и физической подготовленности студенческой молодежи 
ухудшился. 
Основными причинами создавшегося положения, по мнению многих ис- 
следователей, являются дефицит двигательной активности на протяжении 
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всего периода обучения в образовательных учреждениях, обусловленный не- 
совершенством действующих государственных программ по физическому 
воспитанию и недостаточным уровнем культуры здорового образа жизни всех 
субъектов образования. 
Студенческая молодежь является гарантом будущего государства на 
ближайшую перспективу. Полноценно трудится, и чувствовать себя ком- 
фортно может тот специалист, который в совершенстве освоил профессио- 
нальную подготовку и обладает хорошим здоровьем. Определяющими пока- 
зателями здоровья человека являются уровни развития физических качеств и 
физической работоспособности. Общеизвестно, что человек, обладающий вы- 
соким уровнем физической работоспособности быстрее и с большей долей 
вероятности адаптируется в учебной и трудовой деятельности. 
Целью данной работы явилось выявление уровня развития физических 
качеств и физической работоспособности студентов за весь период обучения 
в вузе. Для достижения поставленной цели нами были использованы следую- 
щие методы: исследование физического состояния с применением ЭВМ (те- 
стирование), педагогический эксперимент и методы математической стати- 
стики. При определении уровня физического развития у студентов измерялись 
показатели гибкости, быстроты, динамической силы, скоростной и общей вы- 
носливости [1,3,4,5]. 
Физическая работоспособность студентов оценивалась с помощью гар- 
вардского степ-теста, при котором используется подсчет значения сердцебие- 
ния в различные периоды восстановления после выполнения мышечной 
нагрузки.Тест заключается в определении способности организма, к восста- 
новлению после дозированной, мышечной нагрузки. 
Испытуемый делает восхождение на двухступенчатую лесенку с часто- 
той 30 раз в 1 мин под метроном в темпе 120уд/мин. Длительность выполнения 
нагрузки для взрослого человека не должна превышать 5 мин. Частота сердеч- 
ный сокращений (ЧСС) подсчитывается за первые 30 сек на 2, 3, 4 минуте вос- 
становительного периода в положении сидя. 
Индекс гарвардского степ-теста (ИГСТ) рассчитываются по формуле: 
ИГСТ= t * 100 
2*(f1+f2+f3) 
где t – время восхождения (сек) 
f1+f2+f3 – ЧСС за первые 30 сек на 2, 3 и 4 минуте восстановления. 
Физическая работоспособность оценивается по следующей таблице: 
Таблица 1 
Физическая работоспособность 
ИГСТ, баллы Оценка 




55-64 ниже средней 
55 и меньше слабая 
 
Объектом исследования были студенты Стерлитамакского филиала 
Башкирского государственного университета. На начальном этапе исследова- 
ния проводилось тестирование физических качеств и работоспособности у 
студентов первого курса, отнесенных по состоянию здоровья к основной ме- 
дицинской группе. 
Тестирование студентов повторялось на третьем и пятом курсах обуче- 
ния. Выполнение стандартных контрольных упражнений показало, что за пе- 
риод учебы мышечная сила рук (подтягивание) у юношей достоверно увели- 
чилось с 6,81±0,45 до 10,25±0,56 раз (Р <0,001). 
За этот же период показатель силы рук у девушек возрос незначительно 
и составил всего 0,99±0,13 раз (табл. 2, 3). 
Таблица 2 






Прыжки в длину 
пол курс из положения 
«вис» 
из    
положения 
«лежа» 
с места (см) 
юноши I 6,81± 0,35 - 200,47±8,5* 
III 8,27 ±0,63* - 208,17±7,47* 
V 10,25±0,56** - 212,25±8,35** 
девушки I - 3,0±0,25 153,39±6,13 
III - 3,67±0,19 152,47±5,47 
V - 3,99±0,37 151,24±5,45 
 
Таблица 3 









Бег на длинной дистанции 




2км (мин) 3 км (мин) 
юноши I 4,25+0,75 14,63+0,64 12,13+0,55 - 
III 3,16+0,67 15,15+0,71 10,49+0,76* - 
V 2,21+0,37 16,69+0,95 13,27+0,67 - 
девушки I 8,35+0,27 17,30+1,05 - 10,37+0,88 
III 7,17+0,34 18,00+1,03 - 9,15+0,86* 
V 6,30+0,45 19,30+1,04 - 12,49+0,74 
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Примечание: * - достоверность различия по сравнению с началом иссле- 
дований (Р <0,05); ** - (Р <0,001). 
Результаты поднимания и опускания туловища, выполненное лежа на 
мате, показали, что сила прямых мышц живота у девушек в два раза превы- 
шает силу аналогичных мышц юношей. За первые два года наблюдений пока- 
затель силы этих групп мышц у девушек возрос на 6,45 раз (Р <0,05), затем 
темп прироста несколько снизился и за последующие 2 года составил 2,34 раз 
(Р <0,05). 
У юношей показатель силы мышц живота за 4 года исследований возрос 
незначительно. 
Показатель прыжка в длину с места у юношей за период исследований 
увеличился с 200,35 см до 212,25см (Р <0,05). В то же время у девушек с воз- 
растом прыгучесть, наоборот, снижается. 
Показатель ловкости (челночный бег) у юношей улучшается только до 
3-го курса (+1,24сек), затем к 5-му курсу ее значение резко падает (-4,57 сек). 
У девушек в период обучения в ВУЗе наблюдается постепенное снижение лов- 
кости. 
Анализ показателей гибкости (наклоны вперед) выявил, что как у юно- 
шей, так и у девушек подвижность позвоночного столба с возрастом ухудша- 
ется. Так, за период исследований у девушек показатель гибкости снизился на 
2,05 см, а у юношей на 4,04см. 
Бег на выносливость показывает функциональные возможности кардио- 
респираторной системы человека и прямо отражает аэробную производитель- 
ность сердца. Многие исследователи связывают аэробные возможности чело- 
века с его состоянием здоровья [2,6,7,8]. Согласно общепринятым контроль- 
ным нормативам для проверки качества выносливости студентам предлагался 
кроссовый бег на 2 и 3 км. 
Результаты бега на выносливость показали, что студенты после 3-го 
курса снижают свои аэробные возможности. Так, если выносливость у юно- 
шей до 3-го курса значительно увеличилась, то к 5-му курсу показатель бега 
на 3 км снизился до уровня 1-го курса. 
У девушек выносливость на 1 курсе была в пределах должностных ве- 
личин, к 3-му курсу ее результат возрос незначительно, а к концу окончания 
вуза она оказалась ниже исходного показателя. 
Установлено, что скоростные качества у студентов (бега на 100м) как у 
юношей, так и у девушек с возрастом снижается. Причем, если юноши свои 
скоростные качества могут сохранить на должном уровне до 3-го курса, то де- 
вушки после 1-го курса начинают терять данное качество. 
Таким образом, изучение физических качеств и физической подготов- 
ленности студентов показало, что за период учебы в вузе у обследуемого кон- 
тингента физические способности снижаются. Особенно эта тенденция усили- 
вается после 3-го курса. 
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По завершению 4-го курса практических занятий по физической куль- 
туре наблюдается снижение показателей многих физических качеств и функ- 
циональных возможностей организма студентов, что явно может привести к 
снижению адаптационных возможностей молодого организма, к гипокинезии, 
что повлечет, к негативным последствиям и различным заболеваниям. 
Для определения состояния здоровья человека, уровня подготовки к 
учебной и трудовой деятельности необходимо иметь представление о его фи- 
зической работоспособности. По данным авторов физическую работоспособ- 
ность можно рассматривать как функциональное состояние кардиореспира- 
торной системы [6,7,8]. 
В результате исследований выявлено, что физическая работоспособ- 
ность студентов-юношей с 1 по 4 курсы увеличивается, затем наблюдается по- 
степенное снижение ее показателей. Количество пятикурсников с отличной 
физической работоспособностью снизилось до уровня первого года обучения. 
Функциональные показатели девушек по величине ИГСТ показали, что 
физическая работоспособность у них снижается по сравнению с первым кур- 
сом в два раза и наблюдается постепенное увеличение количества лиц, имею- 
щих низкие ее показатели. Полученные в результате исследования данные поз- 
воляют считать уровень физической работоспособности студентов количе- 
ственным показателем адаптационных возможностей организма человека. 
Снижение данного показателя свидетельствует о нарушениях состояния здо- 
ровья студентов, в первую очередь кардиореспираторной системы. 
Выводы: 
1. Полученные данные указывают на необходимость введения в вузах 
единой системы оценки физического состояния студентов. 
2. Для повышения уровня физических качеств и физической работоспо- 
собности учащейся молодежи следует использовать все средства физической 
культуры в течение всего периода учебы в вузе. 
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